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RESUMO

Danca é a arte de mexer o corpo através de uma cadéncia de movimentos e ritmos,
criando uma harmonia prépria. Nao somente através do som de uma musica que se
pode dancar, pois 0s movimentos podem acontecer através de um sentimento ou uma
emocdo. Qualidade de vida é um método em que podemos medir as condi¢des de
vida de um ser humano, sdo os fatos realizados que contribuem para o bem fisico e
espiritual do individuo em sociedade. A danca tem fins terapéuticos que podem auxiliar
na melhora da qualidade de vida, além de ajudar a combater numerosas doencas.
Utilizando-a como cura ou combate, encontramos uma forma de elevar a qualidade
de vida do ser humano que a pratica. O objetivo geral deste trabalho é mostrar a danca
e seus diversos beneficios para melhorar a condicdo de qualidade de vida. Este
trabalho € uma revisao bibliografica, com pesquisas feitas através de artigos
cientificos e livros. Nas consideracdes finais, compreende-se que a danga € uma 6tima
atividade fisica para se praticar, pois além de ajudar o dia a dia, pode-se desenvolver
inumeros fatores psicologicos e motores.

Palavras-chave: Exercicios Fisicos; Danc¢a; Qualidade de Vida.
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ABSTRACT

Dance is the art of moving the body, through a cadence of movements and rhythms,
creating a harmony of its own. Not only through the sound of a song that can be
danced, because the movements can happen through a feeling or an emotion. Quality
of life is a method in which we can measure the living conditions of a human being, it
is the facts that contribute to the physical and spiritual good of the individual in society.
Dance has therapeutic purposes that can help improve the quality of life, in addition to
helping to fight various diseases. Using it as a cure or combat, we find a way to
increase the quality of life of the human being who practices it. The general objective
of this work is to show dance and its several benefits to improve the quality of life. This
work is a bibliographic review, with research done through scientific articles and books.
In the final considerations, it is understood that dance is a great physical activity to
practice, because in addition to helping the day to day, we can develop several
psychological and motor factors.

Keywords: Physical exercises; Dance; Quality of life.
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1.INTRODUCAO

Desde o comeco da humanidade é possivel encontrar figuras do passado que
representam registros da danca. Esse elemento evidencia que o movimento corporal
ja era utlizado para atender as necessidades, além de demonstrar emocoes,
sentimentos e a comunicacao por meio dos gestos ritmicos e repetitivos.

Ao olhar para as questdes relativas a saude e qualidade de vida, pode-se notar
inumeras discussfes na midia sobre o grande numero de pessoas que vivem sob
estresse, inatividade, obesidade e entre tantos outros sintomas de uma vida moderna.
Diante da problemética exposta sugere-se entao a pratica da danca como alternativa.

A danca cumpre um papel determinante em relacdo a qualidade de vida e
intercede positivamente em aspectos socios afetivos, motores e cognitivo, além de
estimular muito a criatividade. Compreender a danga como uma ferramenta
importante na manutencédo de uma vida saudavel e utiliza-la como prética regular de
atividade fisica pode trazer beneficios esséncias. Ao ser introduzida na rotina, a danca
proporciona um bom condicionamento fisico e auxilia no desenvolvimento das
capacidades fisicas e funcionais. Otimiza¢c6es que melhoram o nivel cardiovascular e
possibilitam maior flexibilidade e coordenacédo. Outro fator evidente sdo os beneficios
psicolégicos que a danca pode proporcionar, por ser uma atividade prazerosa e pode
incentivar, inclusive, os individuos mais sedentarios.

Entende-se que a danca pode ser utilizada como contribuicdo positiva na
promocdo da qualidade de vida. Por compreender os beneficios bioldgicos,
psicoldgicos e sociais a ela relacionada. Diante dessa situacdo busca-se compreender
a influéncia da pratica da danca no dia a dia das pessoas e a relacdo dessa atividade
com a qualidade de vida.

O trabalho apresentado tem como problema mostrar como a danca pode
promover e melhorar a qualidade de vida das pessoas. Tem como objetivo demonstrar
por meio da literatura os efeitos da danca para promover a qualidade de vida. Essa
investigagdo aponta a danga como pratica de exercicio fisico, entende o constructo
de qualidade de vida e relaciona a dancar com os indices de qualidade de vida.

A pesquisa foi realizada por meio de revisao bibliografica, sendo uma pesquisa

qualitativa. Utilizou-se material didatico j& existente, com periodo de inclusdo a partir



10

do ano de 2000 e que continha o assunto proposto, apenas um livro que foi publicado
em 1996, foi utilizado para estudo.

A busca se deu por meio de bases de dados eletronicos do Scielo, Google
Académico e através de livros. Para a busca utilizou palavras chaves: exercicios

fisicos, danca e qualidade de vida.
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2.DANCA COMO PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS

2.1 DEFINICAO GERAL

21.1 Danca

Danca € a arte de movimentar expressivamente o corpo seguindo movimentos
ritmados, em geral ao som de musica.

No dicionario encontramos o significado da danga como: arte e/ou técnica de
dancar; conjunto organizado de movimentos ritmados do corpo, acompanhados por
musica; bailado.

Ao compreender as definicbes de danca podemos encontrar registros dessa
atividade desde o comeco da humanidade. E possivel encontrar nas figuras e
desenhos em cavernas que evidenciam indicios de movimentos corporais. Esses
registros nos mostram que antes mesmo de comecgarmos a escrever, utilizavamos o
movimento corporal para comunicar e transmitir emoc¢des e sentimentos. Ao longo da
histéria encontramos a expressao corporal em evolug¢do, ampliando a sua pratica em
diversos lugares do mundo.

Os povos primitivos incluiram a danca em varias ocasides: no periodo de
colheitas, nos rituais aos deuses, na época das cacadas, nos casamentos, em
momentos de alegria ou tristeza, ou ainda, em homenagem a mae natureza. A danca
€ considerada a arte mais completa, pois envolve todos os elementos artisticos como:
a musica, o teatro, a pintura e a escultura, sendo capaz de exprimir tanto as mais
simples quanto as mais fortes emocoes (SOUSA et al, 2019).

A danca faz parte do ser humano e da natureza, por ser uma manifestagao
instintiva e pode ser definida como a “arte de mover o corpo em um determinado ritmo,
expressando sentimentos e emogdes através de movimentos”. Ela esta em constante
desenvolvimento, uma vez que surge novos estilos, progredindo junto com a
humanidade (TONELLI, 2007).

O significado da danca vai além da expressao artistica, pode ser vista como um
meio para adquirir conhecimentos, como opcdo de lazer, fonte de prazer,
desenvolvimento da criatividade e importante forma de comunicacdo. Através da

danca uma pessoa pode expressar o seu estado de espirito.
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A danca teve forte influéncia nas sociedades ao longo dos tempos. Como via
de socializacdo e disseminacédo de cultura, proporcionou ao mundo o conhecimento
sobre a diversidade cultural dos diferentes povos, especialmente através das dancas
folcloricas (SOUSA et al, 2019).

Ha muitas modalidades de danca, entre elas: Jazz, salsa, salsa cubana, hip-

hop, balé, tango, funk, danca de saldo, danca do ventre e inimeras outras.

2.1.2 Exercicios fisicos

As pessoas que estdo acostumadas com um tipo de vida sedentéaria relutam
muito quando sao orientadas para mudar seu modo de viver. Os motivos apresentados
sdo 0s mais variados, vao desde o simples néo gostar a ndo ter tempo, ter dificuldades
de locomocéo por dores, cansaco, falta de companhia, dentre outras (VARGAS,
2020).

Exercicios fisicos sdo atividades sistematizadas e com algum fluxo e repeticdes
de movimentos que mantém ou aumenta a aptidao fisica. Essa dinamica tem por
objetivo saude e recreagéo.

Temos que também entender a diferenga entre exercicios fisicos e atividade
fisica. O exercicio fisico € uma atividade definida, realizada em um tempo determinado
e com objetivos especificos. Por outro lado, a atividade fisica sdo todos os movimentos
gue realizamos no nosso dia a dia, como por exemplo a limpeza da casa, andar entre
0 ponto do Onibus e o trabalho, subir as escadas do prédio em vez de utilizar o
elevador e assim por diante. (SOUSA et al, 2019).

No exercicio fisico podemos dividir ele em 5 pontos: resisténcia aerdbica,
resisténcia muscular localizada, flexibilidade, forca e velocidade.

Exercicios de resisténcia aerdbica sdo aqueles movimentos rapidos e
cansativos que nos ajudam a criar um fortalecimento do musculo cardiaco, além de
ser um grande aliado da reducdo de gordura corporal e consequentemente o
emagrecimento.

Os exercicios de resisténcia muscular localizada auxiliam no fortalecimento de
um grupo de musculos especificos, como por exemplo o abdominal, que desenvolve

resisténcia na regiao da barriga.



13

Exercicios de flexibilidade s&o conhecidos também como os exercicios de
alongamento que ensinam os musculos a se esticarem e depois voltarem ao formato
inicial.

Os exercicios de forca sdo estimulos para levar o masculo a sua capacidade
maxima para peso ou carga. Trazendo beneficios como solugcdo dos problemas
relacionados a dores articulares.

Exercicios de velocidade envolvem a capacidade de reacdo ou contracao do

musculo, fazendo com que a pessoa consiga reagir a um estimulo prontamente.

2.2 DANCA E SEUS BENEFICIOS

A danca é universal e ndo tem barreiras culturais. Muitas formas de danca
oferecem um treino de corpo inteiro que fortalece e oferece vantagens em comparacao
com o trabalho em uma bicicleta ou esteira, uma vez que movimenta tanto a parte
inferior quanto superior do corpo (FRANCA et al, 2020).

Utilizar a danca como pratica principal de exercicios fisicos ira trazer um
beneficio completo para pessoa. Com a danca é possivel trabalhar desde a resisténcia
aeroObica até mesmo a velocidade. Assim como o grande ganho no desenvolvimento
de toda parte motora e cognitiva.

Dancar é um exercicio fisico alegre que traz para a pessoa sensacfes de bem-
estar. Praticar a mesma pode ajudar a ter mais motivagcdo, autoestima e
autodeterminacdo. A danca tem um potencial de implantar dentro de quem a pratica
a sensacao de tranquilidade e felicidade, fator esse que tende a retardar e diminuir
alguns problemas de saude (MARBA et al, 2016).

Pode-se encontrar através da danca muitos ganhos psicoldgicos, emocionais,
fisicos e de funcionamento do corpo, tais como: melhora de todo o sistema
cardiovascular e respiratorio, aumento da circulacdo sanguinea, mantem a pressao
arterial controlada, ativa o sistema linfatico, libera endorfina, proporciona
fortalecimento muscular, auxilia 0 emagrecimento, melhora da coordenacdo motora,
minimiza a depressdo, aumenta a autoestima, possibilita a disciplina, recupera a
confianga, reduz a tenséo e a timidez (TONELLI, 2007).

Diante do exposto, compreende-se que os fundamentos técnicos da danca
envolvem forca, poténcia, flexibilidade, coordenacéo, equilibrio, agilidade e resisténcia
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muscular e cardiovascular. Ou seja, € evidente que se essas capacidades fisicas
forem trabalhadas de forma constante, os movimentos da danga podem ser feitos com
eficiéncia e sem fadiga excessiva (GREGO et al, 2006).

Com a pratica regular a danca pode ser uma ferramenta importante para a
manutencao de uma vida saudéavel. Pois, proporciona um bom condicionamento fisico
e auxilia no desenvolvimento das capacidades fisicas. Importante destacar que
atividades como a danca pode levar a uma melhora do convivio social, uma vez que
a mesma proporciona oportunidades de encontrar-se com outros e entao fazer novas
amizades (SILVA; VALENTE, 2012).

Nas escolas, a danca faz parte da area de Educacao Fisica. Como disciplina
académica a danca integra diferentes cursos universitarios ligados as Artes e
Humanidades. Uma modalidade amplamente praticada em academias e clubes para

manutencao da saude fisica e mental.
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3.QUALIDADE DE VIDA

3.1 CONCEITO DE QUALIDADE DE VIDA

Qualidade de vida é um tema bastante abordado na atualidade. Discutida nos
diferentes meios de comunicacgéo, a tematica da qualidade de vida se aproxima ao
grau de satisfacdo encontrado na vida familiar, amorosa, social, profissional e
ambiental (FLECK, 2003).

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) a definicdo de
qualidade de vida é a percepcdo que um individuo tem sobre sua vida dentro do
contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais esta inserido e em relacdo aos
seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes. Trata-se de uma definicdo que
a influéncia da saude fisica e psicolégica, nivel de independéncia, rela¢des sociais,
crencas pessoais e das suas relagcdes com caracteristicas inerentes ao respetivo meio
na avaliacdo subjetiva da qualidade de vida individual. Neste sentido, poderemos
afirmar que a qualidade de vida é definida como a satisfacdo do individuo no que diz
respeito a sua vida quotidiana.

Qualidade de vida esta relacionada totalmente ao bem-estar pessoal e abrange
uma série de aspectos como a capacidade funcional, o nivel s6cio econémico, 0
estado emocional, a interacdo social, a atividade intelectual, o autocuidado, o suporte
familiar, a saude, os valores culturais, éticos e a religiosidade, o estilo de vida, a
satisfacdo com o emprego ou atividade diarias no ambiente que se vive (FLECK,
2003).

3.2 QUALIDADE DE VIDA E SAUDE

A qualidade de vida pode ser dividida em dois pontos: a qualidade de vida néo
relacionada a saude, que inclui: interno pessoal, pessoal social, meio ambiente natural
externo e meio ambiente social externo. Esses pontos subdividem-se em diferentes
componentes, dependentes de cada pessoa. Por outro lado, temos a qualidade de
vida relacionada a saude de cada pessoa (SILVA; VALENTE, 2012).

Dentro da qualidade de vida relacionado a saude de cada pessoa, é notavel os

termos indissociaveis, de fato, a saude nao € o Unico fator que influéncia a nossa
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gualidade de vida, contudo ela tem uma importancia primordial. Por exemplo, quando
falamos sobre depresséo e ansiedade, doencas — ocasionadas por algum problema,
independentemente de sua causa, mas — que poderiam ser evitadas através de
praticas de exercicios fisicos. Ou seja, existe uma poténcia de cura destas doencas
diretamente relacionadas a insercéo de praticas de exercicios fisicos no dia a dia que

vao ao encontro da mudanca da qualidade de vida.

3.3 QUALIDADE DE VIDA E ATIVIDADE FISICA

A busca por uma boa qualidade de vida vem aumentando a cada dia, mas para
obter um bom resultado é preciso estar se sentindo bem consigo mesmo, com a vida
e com o0 ambiente em que vive. Aspectos esse que precisam estar em equilibrio. Ou
seja, estar sob controle em relagdo ao que ocorre no cotidiano e na rotina da vida
(DEVIDE, 2002).

A saude fisica afeta de forma imensuravel a nossa qualidade de vida. Por
exemplo, existe uma relacéo entre atividade fisica, a melhoria da condicédo de saude
e a qualidade de vida. Da mesma forma, existe uma relacdo entre a alimentacao
correta e a qualidade de vida. A qualidade de vida e alimentacdo saudavel sao
conceitos que estdo totalmente relacionados. Ter uma alimentacdo saudavel e
equilibrada é fundamental para o bem-estar do individuo. Quando o organismo recebe
as quantidades ideais de nutrientes e vitaminas de que precisa, a sua saude fisica
melhora e consequentemente aumenta a qualidade de vida.

Devemos também manter habitos saudaveis, cuidar bem do corpo, ter tempo
para o lazer e varios outros habitos que tenham boas consequéncias, como usar o
bom humor para aliviar o stress, definir objetivos de vida e sentir que tem tudo sob
controle, podendo esse ser o ponto principal (DEVIDE, 2002).

Nos dias atuais, a qualidade de vida esta relacionada constantemente a saude.
Observa-se que atividades fisicas com a familia, no trabalho e na comunidade cria um
resultado positivo com a saude e a qualidade de vida (ARAUJO e ARAUJO, 2000).

Assim sendo, a pratica de atividade fisica regular causa uma grande melhora
na qualidade de vida para a sociedade. Evita e previne inUmeros tipos de doencas

como: cardiovasculares, depresséao, diabetes, entre outras e faz com que as pessoas
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saiam da “zona de conforto” e da condi¢do de sedentarismo. Praticar exercicios pode
ajudar a melhorar a vida e a saude, e ndo sé a saude fisica.

Moshe Feldenkrais (1904-1984) foi fundador do sistema de exercicios fisicos
gue visa melhorar o funcionamento humano. Aumentar a autoconsciéncia através do
movimento, usa-lo para ensinar a pensar e viver, descobrir que um nivel de sensagdes
pode mudar a prépria imagem corporal e que a qualidade de vida pode ser
transformada através do movimento (MOVOZOWCICZ, 1996).

Ao pratica qualquer atividade fisica, o corpo através dos movimentos altera a
velocidade dos batimentos cardiacos. Nessa situagéo, o individuo sofre alteracdo na
atividade respiratéria e pode diminuir a amplitude e aumentar o nimero de respiracéo
ou aumentar a amplitude e diminuir o niamero de respiracdes por minuto. Ao se
concentra nos movimentos a mente fica aberta e ganha mais energia para eliminar as
formas-pensamento negativas que criou durante o dia. Por isso, € comum o
sentimento de renovacdo apoOs a pratica de uma atividade fisica e o ganho da

qualidade de vida.
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4. DANCA E QUALIDADE DE VIDA

Percebe-se que a populacao brasileira vem sendo modificada a cada ano que
passa, 0 que deixa o dia a dia acelerado. Em paralelo, existe a tecnologia cada vez
mais incluida no cotidiano, de certa forma, para auxiliar, mas por diversas vezes torna-
se prejudicial ao psicologico e social.

Encontrar o equilibrio na vida, hoje, € um dos principais motivos para se ter a
saude em dia, e por que nao incluir a dangca como um dos focos para auxiliar a cura
desses problemas? Atualmente a qualidade de vida engloba diversos fatores,
inclusive como uma condi¢do de bem-estar fisico, social e psicolégico. Viver bem, ter
salde e estar satisfeito com todos os aspectos da vida, desde os pessoais até os
profissionais (SANTANA; SILVA, 2012).

Muitas pessoas gostam de danc¢ar usando essa pratica como um recurso para
se sentirem bem, perder peso, aliviar tensdes corriqueiras e buscar o prazer em uma
atividade saudavel. Porém, muitos desconhecem as vantagens que essa pratica pode
oferecer para que o tdo almejado bem-estar se torne presente.

A saude é o mais completo bem-estar, seja mental, fisico ou social. Sendo
assim, pode-se dizer que quem dancga pode utilizar esta atividade fisica como melhoria
da saude, pois séo inumeros os beneficios que a mesma oferece (MARBA et al, 2016).

Diante do exposto € possivel compreender a danca como uma atividade fisica
regular para melhorar a qualidade de vida. A danca envolve a pessoa por inteiro, nos
aspectos fisicos, psicolégicos e sociais, auxilia na prevencado do sedentarismo e
aumenta a qualidade de vida.

A danca envolve os trés dominios da natureza que sao: fisiolégica, afetiva e
cognitiva, sendo assim, um 6timo instrumento para melhorar a qualidade de vida. Além
de auxiliar na saude, a danca possibilita a pessoa a se conhecer melhor, entender
melhor o corpo, aprender como lidar com o0s seus erros e o0 erro do outro, romper
preconceitos, melhorar a integragéo e comunicacao (SILVA; VALENTE, 2012).

Suas caracteristicas produzem diversos efeitos e com a longevidade do ser
humano crescente sera necessario que essa se faca de modo positivo. Pois de acordo
com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o Brasil até 2025 ser& o sexto pais do
mundo em nimero de idosos. E cada vez mais nitido o fato de estar havendo uma

inversdo na piramide populacional. Nesse sentido, faz-se necessario que ferramentas
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sejam elaboradas para que a longevidade seja vivida com qualidade (BARANCELLI;
PAWLOWYTSCH, 2016).

Assim, pode-se dizer que a danca € uma atividade fisica que melhora a saude,
pode desencadear varios beneficios e melhorar o estilo de vida do individuo,
independentemente da idade e é uma excelente promotora da qualidade de vida.

E possivel afirmar que as pessoas quando dangcam esquecem dos problemas
diarios, ficam mais desinibidas e esquecem, até mesmo, das suas proprias limitagdes.
Pois o ato de dancar é viver feliz e sem se preocupar com 0 mundo ao seu redor.

A danca foi feita para todos, sem distincdo de raca, cor, género, idade,
deficiéncia, ou qualquer outra diversidade. Utilizar a danga como meio de cura para
muitas doencas tem sido o grande foco de muitos especialistas, hoje ela pode
despertar imensuraveis sentimentos dentro de uma Unica pessoa.

Ha varios tipos de danca, desde a classica até a moderna, e também diferentes
ritmos, o que possibilita as pessoas se encontrarem e/ou se identificarem com uma
ou mais e notar com qual elas tém mais facilidade de praticar.

Atualmente é dificil um ser humano viver sem praticar atividade fisica. Isso
acontece devido as pessoas estarem tomando consciéncia dos resultados positivos
em relacdo a qualidade de vida. Essa mudanca de héabito possibilita uma vida mais
saudaveis. E a danca, como qualquer outra atividade fisica, proporciona beneficios
positivos a saude.

Praticar danca vem sendo um meio muito utilizado para que as pessoas
consigam se sentir plenas em si, buscar uma vida saudavel em meios as pressoes,
frustacdes e obrigacdes que a sociedade coloca para si. O ato de dancar favorece
varios aspectos positivos, contribui para a qualidade de vida, sendo ela uma atividade
social que favorece a troca de experiéncias e gera um resultado positivo até em sua
autoestima (BARANCELLI; PAWLOWYTSCH, 2016).

Compreende-se que a danca € uma atividade aerobia que inclui varias outras
modalidades em uma sé. Além de ser facilmente praticada, ela € um grande ponto
para o bem-estar social, pois, criamos mais conexdes com as outras pessoas. A
pratica de exercicios aerdbicos, como a danca, exerce um papel fundamental, pois,
ela eleva a resisténcia, a forca e outras capacidades. Através dos movimentos
corporais, nota-se que varios deles podem facilitar atividades do dia a dia e possibilitar

assim uma condicdo melhor de vida.
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A danca proporciona alegria e diversdo. A pessoa alegre automaticamente
aumenta a sua autoestima que € um grande fator para o convivo social, sendo um
ponto positivo para combater a depressao, que atualmente tem sido uma questao
bastante evidente e debatida em nossa sociedade. Ao se permitir vivenciar a dancar,
espontaneamente € realizado, além de uma atividade fisica, uma melhora da
qualidade de vida, através da diversdo (MARBA et al, 2016).

A danca é uma atividade fisica alegre que traz sensacdes de bem-estar e da
estimulos para a pessoa que a pratica. Essa prética de atividade leva o individuo a ter
mais motivacdo, autoestima e autodeterminagéo. Desse modo o individuo tende a se
sentir mais tranquilos e mais felizes consigo mesmo e com outras pessoas ao redor.

Portanto, quem buscar a danca vai encontrar diversos fatores para melhorar a
sua qualidade de vida, podendo chegar até a velhice com uma boa saude. Além disso,
a danca pode proporcionar momentos de prazer, felicidade, socializagédo e melhor a
autoestima. A danca € um meio de proporcionar melhorias na qualidade de vida, que
nada mais é, estar bem consigo mesmo, vivendo feliz e bem com o préximo e com a

sociedade, desfrutando de momentos que despertem felicidade.
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5.CONSIDERACOES FINAIS

Apos revisao bibliografica proposta nesse trabalho, com o objetivo de mostrar
os beneficios que a danca promove para a qualidade de vida do ser humano, é
possivel afirmar que a danca é um exercicio fisico que auxilia de forma completa a
melhora do dia a dia de cada pessoa que a pratica.

A danca é rica em diversos fatores, aléem de ser a cura para muitas doencas,
hoje, diversas pessoas utilizam essa pratica como uma ferramenta para amenizar
sintomas psicolégicos como ansiedade, estresse e a depressdo — doenca mais
diagnosticada nos dias atuais. A danca desperta uma poténcia de autoconhecimento
capaz de aprofundar nos sentimentos e emocdes existentes dentro de cada um que
se permite vivenciar os beneficios existentes na modalidade, além de trabalhar todas
as capacidades motoras.

Através das pesquisas, conclui-se que danca é um exercicio fisico importante
para melhorar a qualidade de vida, pois, fica evidente e comprovado que atraves dela

podemos curar a tristeza, melhorar o humor, aguecer o corpo e apagar qualquer dor.
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